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Teszt Eredménye - Nagy Zsolt (2024. 03. 11.)

Laktat Lépcsé

[7) Teszt kiértékelése

Nagyon kivallo aerob alap, az alloképesség kidolgozott. A laktat meredeksége jé, nem ugyrik meg gyorsan.

Laktatgorbe
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Teljesitmény (W)
< Laktat - Pulzus - ANS Line A - ANS Line B
LAKTATKUSZOB (LT) AEROB KUSZOB (IAT)
Teljesitmény Pulzus Teljesitmény Pulzus
172W 132 bpm 226 W 150 bpm
1.74 W/kg 1.55 mmol/I 2.28 W/kg 2.55 mmol/l
FTP ANS (toréspont alapjan)
Teljesitmény Pulzus Teljesitmény Pulzus
269 W 170 bpm 299 W 181 bpm
2.72 W/kg 6.64 mmol/|
FATMAX VO2MAX
Teljesitmény Zsir (Max) VO2max Abszolut (76 kg)
121w 21g/h 1.2 ml/kg/min 0.09 L/min

19 keal/h Mader modell (VLaMax)
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Edzés Z6nak (Pulzus és Watt)
ZONA
® Z1- Regeneracié
Z2 - Aerob Extenziv (LT alatt)

Z3 - Aerob Intenziv, Tempo

® Z4 - Aerob-Anaerob atmenet Extenziv (EB)

® Z5 - Aerob-Anaerob atmenet Intenziv (VO2Max)

Anyagcsere Eloszlas (Zsir kcal/h, Szénhidrat g/h)

3007

200+

Zsir kcal/h

-100-

WATT TARTOMANY

65W-121W

121W-172 W

172 W -226 W

226 W -260 W

260 W -320 W

Velonizer

W/KG

0.71 W/kg - 1.33 W/kg

1.33 W/kg - 1.89 W/kg

1.89 W/kg - 2.48 W/kg

2.48 W/kg - 2.86 W/kg

2.86 W/kg - 3.52 W/Kg

PULZUS TARTOMANY

0 bpm - 111 bpm

111 bpm - 132 bpm

132 bpm - 150 bpm

150 bpm - 166 bpm

166 bpm - 187 bpm

- Zsir kcal/h
Anyagcsere Eloszlas (Watt tartomanyok szerint)

. KOZEP p SZENHIDRAT ZSiR SZENHIDRAT ZSiR TOTAL
ZONA WATT LAKTAT (o) (%) (GIH) (GIH) (KCAL/H)
Z1 - Regeneracio 93 W 13 44.6% 55.4% 34 19 307
Z2 - Aerob Extenziv (LT alatt) 147 W 13 46.2% 53.8% 56 29 483
Z3 - Aerob Intenziv, Tempo 199 W 1.8 55.7% 44.3% 91 32 657
(ZE48; Aerob-Anaerob atmenet Extenziv 243 W 31 73.7% 26.3% 148 23 802
Z5 - Aerob-Anaerob atmenet Intenziv 200 W 61 100.0% 0.0% 239 0 057
(VO2Max)

FATMAX 121W 1.2 43.4% 56.6% 4 21 34
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L. W/kg Ertékelés (Power Profile Classic)
Laktat teszt kiisz6boék alapjan (LT, IAT, FTP, ANS). W/kg = kiiszdb watt / testsuly.

Teljesitmény kategoriak (W/kg)

IAT 2.28
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Kezdo6 1 Kezdé 2 Elfogadhato Kozepes Jo Nagyon jo Kivalo Kivételes Vilagszinvonal

Képességek spider chart (Performance Index)

A Performance Index (PI) 40-100 skalan mutatja a teljesitményt. Minél magasabb, annal jobb.
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PERFORMANCE INDEX ERTELMEZESE
90-100 — Vilagszinvonal

80-89 — Kivételes

70-79 — Kivalo

60-69 — Nagyon j6

55-59 = Jo

50-54 — Kozepes

45-49 - Elfogadhato

42-44 — Kezdb 2

40-41 — Kezdd 1
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Lépcso Adatok
LEPCSO TELJESITMENY (W)
1 65
2 100
3 120
4 140
5 160
6 180
7 200
8 220
9 240
10 260
n 280
12 300
13 320

Q Pulzus Megnyugvas (HRR)

HR Csucs

HR Nyugalom

D6

1 perc
3 perc

5 perc
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LAKTAT (MMOL/L) PULZUS (BPM) PEDALFORDULAT (RPM)

1.20 0 -

1.27 97 89

1.20 110 89

1.29 123 89

1.41 127 89

1.64 135 89

1.85 140 89

2.35 147 89

3.02 157 90

3.75 166 92

5.24 174 89

6.89 181 81

10.99 187 89
187 bpm
60 bpm
HR DROP ERTEKELES
143 44 Kivalo
109 78 Kivalo
105 82 Kivalo
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Al Edz6i Elemzés

Elézetes jegyzetek az Al szamara (opcionalis)

jol edzett, 76 kilos sportolé edzdtabor utan

Nyilvanos a sportolo felé — megjelenik a sportold nézetben és nyomtatasban

Laktat teszt értékelése - Profi kerékparos edzéi elemzés

Sportol6 adatok:
Suly: 91kg
LT (Laktat Kiisz6b / Aerob Kiiszdb): 172 W, 1.55 mmol/I

IAT (Individualis Anaerob Kiiszéb / FTP): 226 W, 2.55 mmol/I

"jol edzett, 76 kilds sportol6 edzétabor utan"

Megjegyzés: Fontos a 76 kg és a 91 kg kozotti testsulykiilonbség. Amennyiben a sportolo testsulya jelenleg 91 kg, a watt/kilogramm (W/kg)
értékek ennek megfeleléen alakulnak, és jelentésen befolyasoljak a teljesitményt, kilondsen emelkedén. A 15 kg-os testsulykllonbség dramai
hatassal van a korabbi "jél edzett" allapotra, ha az alacsonyabb testsulyhoz tarsult.

1. Aerob és anaerob kapacitas értékelése (LT, IAT kiisz6bok alapjan)

LT (Aerob Kiiszéb):

Abszolut teljesitmény: 172 W
W/kg: 1.89 W/kg (172 W / 91 kg)
Laktat érték: 1.55 mmol/I

Ertékelés: Az abszol(t teljesitmény alacsony egy "jél edzett" kerékparos szamara, és a W/kg érték is inkabb egy kezdd vagy hobbi szint(
sportoldra jellemzd. Az 1.55 mmol/l laktat érték tipikus az aerob kliszObre. Az aerob kapacitas fejlesztése alapvetd fontossagu.

IAT (Anaerob Kiisz6b / FTP):

Abszolut teljesitmény: 226 W

W/kg: 2.48 W/kg (226 W / 91 kg)

Laktat érték: 2.55 mmol/I

Ertékelés: Az IAT abszolUt teljesitménye és W/kg értéke szintén alacsony egy "jol edzett" sportoldhoz képest. Egy kompetitiv amatdr kerékparos
IAT W/kg értéke jellemzéen 3.5-4.5 W/kg kdz6tt mozog. A 2.55 mmol/l laktat érték viszonylag alacsony az IAT-hoz képest, ami azt jelzi, hogy a
sportoldé ebben a zéndban még nem termel extrém mennyiségl laktatot, de az aerob rendszere ebben a testsulyban mar limitalt. Ez a kapacitas
jelentds fejlesztésre szorul.

Aerob-anaerob atmeneti zona (LT-IAT kozotti kiilénbség): 54 W (226 W - 172 W). Ez a tartomany viszonylag sz(k, ami azt sugallja, hogy a
sportolé nem tud jelentdsen intenzitast ndvelni az aerob kiiszdb felett, mielbtt elérné az anaerob kiiszobot.

Osszefoglalas: A sportolé jelenlegi (91 kg-os teststlyahoz viszonyitott) teljesitménye az abszolut értékek és a W/kg aranyok alapjan alacsony, nem
felel meg egy "jél edzett" kerékparos szintjének. Feltételezhetden a testsuly ndvekedése jelentésen rontotta a W/kg ardnyokat, vagy az edzettségi
szint csokkent az el6zd, 76 kg-os allapothoz képest.

2. Laktat gorbe jellegzetessége - hol indul el az exponencialis emelkedés?

A laktat gorbe elemzése:
A laktat értékek lassu, fokozatos emelkedést mutatnak az LT (172 W) kérdl (180 W: 1.64 mmol/l, 200 W: 1.85 mmol/l, 220 W: 2.35 mmol/l).

Az IAT (226 W) utan (240 W: 3.02 mmol/l, 260 W: 3.75 mmol/l) a gérbe emelkedése felgyorsul, de még nem exponencialis.

. Avaléban exponencialis, nagyon meredek emelkedés a 260 W és 280 W k&z6tti tartomanyban figyelheté meg a leginkabb:

260 W-rol (3.75 mmol/l) 280 W-ra (5.24 mmol/l) a laktat szint +1.49 mmol/I-t ugrik.

Ezt kdvetéen 280 W-rdl (5.24 mmol/l) 300 W-ra (6.89 mmol/l) +1.65 mmol/l emelkedés, majd 300 W-rol (6.89 mmol/l) 320 W-ra (10.99 mmol/l)
+4.10 mmol/l az ugras.

Kovetkeztetés: A laktat gorbe jelentds, exponencialis meredekséggel 260 W és 280 W kozott kezd el emelkedni, ami azt jelzi, hogy ebben a
tartomanyban a laktat termelése drdmaian meghaladja a lebontdsi kapacitast, és a sportolé anaerob rendszere valik dominanssa, gyorsan kimerdilve.

3. Mit javasolsz a kovetkez6 edzési ciklusra (zona alapu edzés)?

Az edzési javaslatok a sportolo jelenlegi allapotara és a megadott kiiszobértékekre épiilnek, figyelembe véve a testsuly kérdését.
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. Z1(Aktiv regeneracio / Recovery):
Teljesitmény: < 100 W
Pulzus: < 100-110 bpm

Cél: Teljes regeneracio, keringés serkentése.

Z2 (Aerob alloképesség / Endurance):
Teljesitmény: 172 W (LT) - 225 W (IAT alatti)
Pulzus: 135 - 147 bpm

Cél: Az alapvetd aerob kapacitas fejlesztése, zsirégetés optimalizalasa, az aerob kiiszob emelése. Ez legyen az edzések nagy részének alapja.

Z3 (Tempo / Sweet Spot):
Teljesitmény: 226 W (IAT) - 240 W
Pulzus: 147 - 157 bpm

Cél: Az |AT ndvelése, alloképesség javitasa magasabb, de még fenntarthaté intenzitason.

Z4 (Kuszéb / Threshold):
Teljesitmény: 226 W (IAT)
Pulzus: kb. 150-155 bpm

Cél: Az |AT fenntarthatdsaganak javitasa, a laktat clearance kapacitas novelése.

Z5 (VO2 Max):
Teljesitmény: 240 W - 280 W
Pulzus: 157 - 174 bpm

Cél: Maximalis oxigénfelvétel javitasa, révid, intenziv intervallumok.

Z6 (Anaerob kapacitas / Anaerobic Capacity):
Teljesitmény: > 280 W
Pulzus: > 174 bpm

Cél: Robbanékonysag, sprint képesség fejlesztése, révid, maximalis eréfeszitések.

1. Aerob alapozas megerésitése: Az edzések jelentés részét (kb. 70-80%) a Z2 (172 W - 225 W) tartomanyban kell végezni. Ez
elengedhetetlen a W/kg arany javitasahoz, az altalanos alloképesség noveléséhez és a zsirégetési kapacitas fejlesztéséhez.
Hosszu, egyenletes tempoju edzések legyenek a fokuszban.

2. IAT fejlesztése (Z3 és Z4): Heti 1-2 alkalommal iktassunk be temp6 (Z3) és kiiszob (Z4) edzéseket. Példaul:
o Z3:2-3 x15-20 perc 226-240 W kdzétt, 5-10 perc aktiv pihenével.

Z4: 2 x 20 perc 226 W-on, 5 perc aktiv pihendvel.

Ezek az edzések hatékonyan emelik az IAT-t anélkll, hogy tulzottan kimeritenék a sportolét.

3. Testsuly optimalizalas és taplalkozas: A 91kg-os teststly és a "76 kg-os sportol6" megjegyzés kozotti eltérés kritikus.
Amennyiben a cél a versenyzés, a testsuly egészséges és fokozatos csokkentése (taplalkozasi szakember bevonasaval)
kulcsfontossagu a W/kg aranyok dramai javitasahoz. Ez a teljesitmény névelésének leggyorsabb médja ebben az esetben.

4.V02 Max és anaerob edzések (Z5 és Z6): Ezeket az intenziv edzéseket csak az aerob alap és az IAT jelentds javulasa utan
szabad bevezetni. Kezdetben révid, nagy intenzitasu intervallumokat alkalmazzunk (pl. 30-60 mp ON / 1-2 perc OFF) a Z5-
ben, és rovid sprinteket a Z6-ban. A laktat gorbe meredek emelkedése miatt ezeket az edzéseket 6vatosan, fokozatosan kell
adagolni, elkeriilve a tuledzést.

5. Pulzus zonak pontositasa: Bar a pulzusadatok iranymutatast adnak, javasolt egy maximalis pulzus teszt elvégzése a HR
z6nak pontosabb meghatarozasahoz. Az IAT pulzus (kb. 150-155 bpm) jo kiindulépont a kiiszobedzésekhez.

Osszefoglalas: A sportold szamara a kdvetkez6 edzési ciklusban az aerob alapok megerédsitése és az IAT fejlesztése kell, hogy a prioritas legyen,
kiegészitve egy célzott testsuly optimalizalasi programmal. Az intenzivebb (Z5, Z6) edzések bevezetése csak a fenti alapok megszilarditasa utan
javasolt.
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